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La place de la viande au quotidien
La consommation de la viande est remise en question pour des 
raisons :
– Environnementales
• Gaz à effet de serre
• Nitrates




• Productions hors-sol …
– Santés humaines
• Maladies chroniques ou maladies non transmissibles
– Fraudes
• Scandale de la viande chevaline
Le débat est complexe mais aussi passionnel et conflictuel …





La place de la viande au quotidien
Quelle source d’informations ?
– Le consommateur 
– Le Web




Viande rouge : vecteur de nutriments
Aliment est différent de Nutriment
Un aliment est une substance d’origine végétale, 
animale, fongique, bactérienne ou minérale qui est 
ingéré par l’homme à des fins nutritionnels
– Légumes, fruits, féculents, viandes, produits laitiers, 
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poissons, …
Un nutriment est un constituant de l’aliment qui peut 
être absorbé par le tube digestif pour le rendre 
disponible pour le métabolisme
– Protéines, matières grasses, hydrates de carbone, minéraux, 
vitamines …
Besoins nutritionnels
Le besoin en un nutriment correspond à la 
quantité nécessaire pour 
– Maintenir des fonctions physiologiques normales
7YB - GxABT - ULg
– Maintenir un état de santé normal





Apport nutritionnel conseillé : ANC
ANC = 130 % du besoin nutritionnel moyen
Fonction de l’individu
– Âge, sexe, activité physique
Référence et non une norme stricte !
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– Impossible de couvrir les ANC de chaque nutriment chaque jour !
– Notion de réserve qui peut être constituée à un moment donné et 
idéalement mobilisée plus tard







































Activité réduite Activité normale
Activité importante Activité très importante
Aliments et Nutriments
Les besoins nutritionnels sont exprimés sous la 
forme de nutriments
Les apports nutritionnels sont réalisés sous la 
forme d’aliments
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Les aliments se distinguent selon leurs 
nutriments
Alimentation saine
– Trouver la bonne combinaison des aliments
Quels aliments pour l’homme ?
L’homme est un omnivore
– Phase lactée stricte pour le nourrisson
– Il peut (doit ?) varier l’apport des aliments le reste de sa vie
• Aspects quantitatifs
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• Aspects qualitatifs
L’homme perçoit du plaisir en mangeant !
– Plaisir olfactif, gustatif, …
• Diversité des repas
– Convivialité du repas
• Repas gargantuesque vs frugal
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http://www.nubel.be/fra/manual/la_pyramide_alimentaire.asp
Place des viandes dans nos 
assiettes
Sources de
– Protéines de très haute valeur biologique
– Fer très assimilable
– Vitamine B12
– Oligo-éléments
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Recommandations sur une base hebdomadaire
– 1 à 2 fois par jour en alternance (viande rouge et blanche, poisson, 
œufs, légumineuses et alternatives végétales)
– De 300 à 500 g de viande rouge cuite/semaine (soit 43 à 72 g/jour)
Consommation du Belge moyen ?
– Attention aux modes d’expressions !









































Place des viandes dans nos 
assiettes
Total viande eq. carcasse 
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Place des viandes dans nos 
assiettes
90 kg/ an x habitant !
– Soit 250 g par jour
– Ou encore 1,75 kg par semaine
Consommation en gramme équivalent carcasse
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250 g par jour ? g par jour
Viande fraîche
Rendement viande
Place des viandes dans nos 
assiettes
90 kg/ an x habitant !
– Soit 250 g par jour
– Ou encore 1,75 kg par semaine
Consommation en gramme équivalent carcasse
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Place des viandes dans nos 
assiettes
Total viande fraîche  
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Place des viandes dans nos 
assiettes
163 g/ jour x habitant !
– Viande rouge : 108 g/jour x habitant
Quantité réellement consommée ?
– Pertes à la préparation
– Pertes à la cuisson (30 % ?)
– Pertes à la poubelle
– Autres usages (animaux domestiques, …)
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Viande rouge : source de débats
Parole au monde scientifique
19
Le monde scientifique 
le pour et le contre
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Pour une majorité :
– La consommation de viande fait partie de notre 
culture alimentaire
Le monde scientifique
Le pour et le contre
– La viande a des rôles nutritionnels reconnus et 
importants
Grande divergence d’opinions concernant les 
rôles des viandes dans la genèse des maladies 
de civilisation
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Le monde scientifique
Le pour et le contre
Sujet de débats : nature et quantité de viande
– Nombreuses études épidémiologiques
• Objectif : mettre en relation des comportements 
alimentaires avec des maladies de civilisation
– Viande rouge souvent pointée du doigt !
• Beaucoup d’études rétrospectives et peu d’études 
prospectives
• Incapables de démontrer la relation de cause à effet
– Peu d’études d’interventions chez l’homme
• Capables de démontrer la relation de cause à effet
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Le monde scientifique
Le pour et le contre
Sujet de débat : nature et quantité de viande
– Viande est un aliment qui véhicule des nutriments
Existe-t-il un ou plusieurs nutriments ou 
composés présents dans la viande à l’origine 
des maladies chroniques ?
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Manger ou non de la viande 
bovine : quelles différences ?
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Consommation de viande bovine par jour
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Manger ou non de la viande bovine : 
quelles différences ?
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Moins de 35 %
Moins de 10 %
Plus de 10 %
De 5 à 10 %
Le monde scientifique
Le pour et le contre
Les effets délétères de la viande rouge revisités
Wyness et al., 2011 Nutrition Bulletin 36:34-77
– Synthèse de nombreuses études sur la viande
– Les études d’interventions suggèrent que la viande rouge 
maigre peut être favorisée dans les régimes équilibrés pour 
la prévention primaire et secondaire des maladies 
cardiovasculaires
– Les relations entre la consommation de viande et les cancer 
sont inconsistantes




Maladies chroniques, quels rôles joués par
– La conservation des viandes par un autre procédé que la 
réfrigération ?
– La cuisson des viandes – cancer ?
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• Amines hétérocycliques produites lors de la cuisson à haute 
température et durant une longue période
• Du pour et du contre suivant la littérature scientifique …
A préciser, mais du ressort du transformateur et/ou 
consommateur et non du producteur de viande …
A emporter ….
La viande rouge a toujours une place dans notre assiette 
Discours à venir sans doute plus positif sur la 
consommation de viande rouge vis-à-vis de la santé de 
l’homme mais …
– Trop de viande peut aussi signifier
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• Moins de légumes
• Moins de fruits
• Moins de fibres …
– Rôles des modes de conservation, de préparation et de cuisson de la 
viande fraîche ?
Respecter la diversité des aliments et l’équilibre du régime
Augmenter ses dépenses physiques ou réduire son ingéré 
énergétique
« Toutes les choses sont poisons, et rien n’est 
sans poison ; seule la dose fait qu’une chose 
n’est pas un poison » 
Conclusion
– Théophraste von Hohenheim (1493-1541), un 
médecin suisse plus connu sous le nom de 
Paracelse
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http://fr.wikipedia.org/wiki/Paracelse
